A CUKOR

A cukrok a szénhidratok csoportjaba tartozo, energiat adé
tapanyagok, amelyeknek szamos fajtdja van. Ide tartozik
a gyimolcsokben 1évé gylimolcscukor, a szélécukor,

a tejben lévé tejcukor, a sorben lévé malatacukor, valamint
a nad- vagy répacukor. Ez utébbit értjik a koznyelvben
,cukor" alatt, és leggyakrabban kristalycukor formajaban
fogyasztjuk. A tovabbiakban errél a cukorrdl lesz szo.

Mennyi cukrot javasolt fogyasztani?

A teljes napi energiabeviteliink 5-10%-at teheti ki a cukor.
A 9-13 éves gyermekek energiasziikséglete (nemtdl, kortdl,
fizikai aktivitastél fliggden) 1800-2300 kaldria kdzdtt mozog,
amelynek 10%-a 180-230 kcal, tehat a maximalisan javasolt
cukorfogyasztasuk 45-55 g kozott van.

Osszehasonlitasképpen egy fél literes szénsavas iidit6

kb. 51 gramm cukrot (tehat a teljes napi bevitelt), eqy adag
aranygaluska kb. 35 gramm cukrot, egy gyimaélcsjoghurt
kb. 15 grammot, mig a reggeli tedba tett 2 tedskanal cukor
kb. 13 gramm cukrot tartalmaz.

Altalanos tanécs, hogy az italokat, mint példaul a reggeli
tednkat, kevés cukor hozzaadasaval vagy cukor nélkiil
fogyasszuk! Az otthon készitett édességeket, siiteményeket
édesitsiik gyiimolccsel és kevesebb cukorral!

Edességet hetente legfeljebb 2-3 alkalommal fogyasszunk!
Fontos, hogy édességek fogyasztasa utan mindig mossunk
fogat!

Mik a tulzott cukorfogyasztas kovetkezményei?
Fontos tudni, hogy nem lehet kiilén kezelni a cukorfogyasztas
egészségre gyakorolt hatasait, ugyanis az étrendet mindig
egészében nézzik.
+ A tulzott cukorbevitel azonban altalaban egy nem
megfelel6 étrenddel jar egyitt, ha csak azt nézziik, hogy
az édességek ,elveszik a helyét" a taplald ételeknek.
Ez viszont egyUttesen a tulsuly, elhizas kialakulasahoz
és az ezzel jar6 egyéb betegségek, mint példaul
a cukorbetegséghez vezethet.
« Emellett a gyakori cukorfogyasztas és a fogmosas hianya
egyiittesen fogszuvasodas, igy a fogak megbetegedéseinek
kockazatat noveli.

Mik a leggyakoribb cukorforrasaink?

Napi cukorfogyasztasunkat fele-fele aranyban teszi ki
arejtett (élelmiszerekben talalhatd), valamint az ételek és
az italok izesitésekor (cukrozasakor) hozzaadott cukor.

Az élelmiszereken belll is a kdvetkezd élelmiszercsoportokbdl

eszik a gyermekek a legtébb cukrot (csokkend sorrendben,

a legnagyobb cukorforras eldl):

+ szénsavas, cukrozott Uditditalok

« édességek, mint cukorkak, csokoladék

« lekvarok, dzsemek, nem 100%-0s gyidmadlcstartalmu
gyimolcslevek

« édesitett tejtermékek, mint a joghurt, a krémturo

« édes pékstitemények, gabonatermékek
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Minden gyerek kap egy-eqy élelmiszer
nevet az alabbiak kozll (nagyobb lét-
szam esetén egy nevet tobben is kap-
hatnak, igy 6k egy csapatot alkotnak
és megbeszélhetik, hogy kb. milyen
cukortartalommal birnak a megadott
mennyiségben, vagy akar felszorozva
annak megfeleléen, hogy hanyan kap-
ték ezt a nevet). Fiittyszora ,névekvo
sorrendbe" kell allni.

Javaslatok élelmiszer nevekre:

1 db tojas (0 g cukor), 1 dltej (5,3 g
cukor), T db alma (7-10 g cukor), T db
banan (kb. 25-30 g cukor), T maréknyi
haztartasi keksz (kb. 35-40 g),

1 tabla tejcsoki (60 g)
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